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Latar Belakang : Mahasiswa dengan siklus tidur dan bangun yang tidak teratur maka akan 
mempunyai jam tidur yang kurang.Tidur yang tidak adekuat akan sangat mempengaruhi 
kualitas tidur. Gaya hidup mahasiswa merupakan kegiatan-kegiatan dan rutinitas yang biasa 
dilakukan sehari hari yang akan dapat berkontribusi dalam kualitas tidur Mahasiswa. 
Tujuan : Mengetahui hubungan Gaya Hidup dengan Kualitas Tidur pada mahasiswa 
Ilmu Keperawatan di Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta.  
Metode Penelitian : Jenis penelitian ini menggunakan deskriptif korelasi dengan pendekatan 
croosectional. Alat yang digunakan yaitu kuesioner. Teknik pengambilan sampel 
menggunakan teknik sampel random sampling berjumlah 97 responden. Analisis statistik 
menggunakan uji Kendall Tau.  
Hasil Penelitian : sejumlah 75 mahasiswa atau sebesar 77,3 % mahasiswa memiliki kualitas 
tidur yang buruk. Gaya hidup sehat mahasiswa sedang menunjukan presentase terbanyak yaitu 
93,8 % atau berjumlah 91 mahasiswa. Hasil uji kendall tau menunjukkan bahwa gaya hidup 
dengan kualitas tidur didapatkan hasil nilai p yaitu 0,000 < 0,01 dengan nilai koefisien korelasi 
sebesar 0,411 hal ini menunjukan terdapat hubungan yang signifikan antara gaya hidup sehat 
dengan kualitas tidur mahasiswa ilmu keperawatan di Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta dan 
memiliki nilai keeratan yang cukup. 
Simpulan :Terdapat hubungan yang signifikan antara gaya hidup sehat dengan kualitas tidur 
mahasiswa ilmu keperawatan di Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. Mahasiswa diharapkan 
dapat mengelola gaya hidup sehat karena gaya hidup sehat merupakan salah satu faktor yang 
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Tidur merupakan salah satu 
kebutuhan fisiologis individu. tidur yang 
akan berpengaruh terhadap kualitas dan 
keseimbangan hidup pada manusia. Tidur 
memiliki durasi waktu berbeda setiap usia. 
Pola tidur normal pada dewasa muda (usia 
18 tahun sampai dengan 40 tahun) yaitu 
sekitar 7-8 jam/hari. Pola tidur dengan 
durasi tersebut juga merupakan pola tidur 
normal pada Usia dewasa menengah (usia 
40 tahun sampai dengan usia 60 tahun). 
Tidur yang cukup merupakan tidur yang 
berkualitas atau memiliki kualitas tidur 
yang baik. (Alfi & yuliwar, 2018; Fandiani, 
Wantiyah, & Juliningrum, 2017).  
Kualitas tidur meliputi aspek 
kuantitatif dan kualitatif tidur. Misalnya 
yaitu lamanya tidur, waktu yang 
dibutuhkan untuk bisa tertidur, frekuensi 
terbangun. Lalu kemudian untuk aspek 
subjektif  itu sendiri meliputi kedalaman 
dan kepulasan tidur. Kualitas tidur akan 
dikatakan baik ketika tidak menunjukan 
tanda – tanda dari gejala kekurangan tidur, 
Lalu kemudian tidak akan mengalami 
masalah dalam tidur. Sedangkan Tidur 
yang tidak adekuat akan sangat 
mempengaruhi kualitas tidur itu sendiri. 
(Nilifda, Nadjmir, & Hardisman, 2019; 
Awal 2017; Sutrisno, Faisal & Huda,2017).  
Kualitas tidur seseorang dapat 
dipengaruhi oleh beberapa faktor. Faktor- 
faktor diantaranya yaitu merupakan  
kondisi fisik, lingkungan, aktivitas, dan 
gaya hidup. Gaya hidup merupakan 
kegiatan-kegiatan dan rutinitas yang biasa 
dilakukan seseorang sehari hari. Penelitan 
Armila, Theresian & Ginting, (2017) 
menyebutkan bahwa mahasiswa dengan 
derajat gaya hidup sehat yang rendah 
sebagian besar  dipengaruhi oleh faktor 
eksternal  61% untuk aspek olah raga dan 
sebesar 89,1% dipengaruhi oleh faktor 
internal dalam pola gaya hidup sehat 
mahasiswa. Gaya hidup mahasiswa itu 
sendiri mengikuti sistem pembelajaran 
yang ada didalam instansi perkuliahan 
dikampus seperti di Universitas. Setiap 
Universitas memiliki program 
pembelajaran yang berbeda- beda. Dikti, 
(2012) menyebutkan Undang – Undang  
Tentang Pendidikan Tinggi BAB I 
Ketentuan Umum Pasal 1ayat 17 yaitu 
Program Studi adalah kesatuan kegiatan 
Pendidikan dan pembelajaran yang 
memiliki kurikulum dan metode 
pembelajaran tertentu dalam satu jenis 
pendidikan akademik, pendidikan profesi, 
dan atau pendidikan vokasi. Dari undang – 
undang tersebut dijelaskan bahwa setiap 
kegiatan pendidikan merupakan aktivitas 
yang harus diikuti oleh mahasiswa di setiap 
program studi yang akan ditempuh. 
Fandiani, Wantiyah, & Juliningrum, (2017) 
menyebutkan bahwa dalam penelitian nya 
dari 30 mahasiswa Program Studi Ilmu 
Keperawatan Universitas yang diteliti  
dengan melakukan wawancara dan 
pengisian kusioner Pittsburgh sleep quality 
index (PSQI) didapatkan hasil jumlah 
mahasiswa yang mengantuk saat jam 
pelajaran berjumlah 26 mahasiswa (86,7%). 
Rata-rata jam tidur mahasiswa diatas pukul 
23.00 WIB, mahasiswa yang 
mengkonsumsi obat tidur sebanyak 2 
mahasiswa (6,7%). Mahasiswa yang sering 
terbangun ditengah malam berjumlah  19 
mahasiswa (63%), sedangkan untuk 
mahasiswa yang tidur sampai larut malam 
dan juga sering terbangun di tengah malam 
karena alasan mengerjakan tugas berjumlah 
28 mahasiswa (93,3%) dan adapula yang 
menggunakan media sosial berjumlah 2 
mahasiswa (6,7%). Rata-rata durasi tidur 
yaitu  5,5 jam serta ada 27 mahasiswa (90%) 
mengalami kualitas tidur yang cukup buruk. 
Mahasiswa menunjukkan siklus dari tidur 
sampai bangun yang cukup tidak teratur, 
dengan durasi dan juga frekuensi tidur yang 
pendek pada hari kerja. Lalu Kemudian 
penundaan waktu tidur pada saat akhir 
pekan. kemudian dapat menyebabkan 
kantuk pada saat siang hari dan masalah 
pada perilaku tidur bangun. Mahasiswa 
dengan siklus tidur dan bangun yang tidak 
teratur maka akan mempunyai jam tidur 
yang kurang Kemudian akan menunjukkan 
nilai akademik belajar yang lebih rendah. 






Efek terburuk dari tidur yang buruk 
tidak untuk kemudian langsung dirasakan 
pada malam hari, akan tetapi hal tersebut 
dapat mempengaruhi aktivitas di siang hari 
sesorang, baik secara fisik maupun 
emosional.  Peristiwa kondisi kurang tidur 
akan banyak ditemui di kehidupan kalangan 
dewasa, khususnya kalangan dewasa muda. 
Terutama mahasiswa yang nantinya bisa 
menimbulkan efek , yaitu berupa 
berkurangnya konsentrasi belajar bahkan 
gangguan kesehatan. (Pua, Kepel, & 
Rompas, 2018; Awal, 2017) 
Dari hasil studi pendahuluan yang 
dilakukan oleh peneliti, 10 mahasiswa Ilmu 
keperawatan semester 5 Universitas 
‘Aisyiyah Yogyakarta. Hasil wawancara 
mengenai padatnya aktivitas kuliah, 
Kemudian jika ada dosen yang memberikan 
Tugas yang harus diselesaikan dalam waktu 
tertentu sehingga mahasiswa berambisi 
untuk menyelesaikan tugas dengan tepat 
waktu meskipun itu membutuhkan waktu 
hingga larut malam.  
Dari hasil wawancara juga 
narasumber 4 mahasiswa mengatakan 
bahwa saat setelah begadang larut malam di 
keesokan harinya mengantuk dan tidak 
berkonsentrasi, bahkan terkadang tertidur 
saat jam pelajaran berlangsung. 6 
mahasiswa mengatakan bahwa kualitas 
tidur buruk terjadi karena sering begadang, 
main hp, kurang makan sayur, dan 
kurangnya manajemen waktu ketika ada 
tugas kuliah,serta karena kebiasaan. Dari 
fenomena tersebut maka peneliti ingin 
mengetahui lebih lanjut mengenai sebuah 
hubungan gaya hidup dengan kualitas tidur 
pada mahasiswa Ilmu Keperawatan di 
Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. Peneliti 
tertarik meneliti Program Studi Ilmu 
Keperawatan semester 5. Beban tempuh sks 
pada semester 5 adalah 21 sks, ini 
merupakan sks tertinggi jika dibandingkan 
dengan semester 1, 3, dan 7 yang masing 






Jenis penelitian yang digunakan 
yaitu menggunakan penelitian kuantitatif 
dengan jenis Deskriptif Korelasi yang 
bertujuan untuk dapat mengetahui secara 
signifikan hubungan antara 2 variabel. 
Rancangan penelitian menggunakan jenis 
pendekatan cross secsional yaitu sebuah 
teknik pengumpulan data yang dilakukan 
dalam satu atau secara bersamaan. 
(Swarjana, 2015) 
Populasi pada sampel ini adalah 
mahasiswa ilmu keperawatan semester 5 
dimana pada semester ini memiliki capaian 
penyelesaian sks dengan jumlah sebanyak 
21 sks. Populasi pada penelitian ini 
berjumlah 198 mahasiswa.  
Teknik sampling  yang digunakan 
adalah random sampling yaitu teknik 
pengambilan sampel yang dilakukan 
dengan acak sederhana, sehingga didapat 
102 sampel yang terdiri dari kelas A sebesar 
32 mahasiswa, kelas B berjumlah 33 
mahasiswa, dan kelas C sebesar 37 
mahasiswa. 
Alat yang digunakan dalam 
pengumpulan data dalam penelitian ini 
adalah kuesioner PITTSBURGH SLEEP 
QUALITY INDEX (PSQI) dan Kuesioner 
Gaya Hidup Sehat. PSQI merupakan alat 
ukur yang sudah valid dan reliabel nilai 
validitas ≥ 0,4 dan cronbach alpha sebesar 
0,79 yang diadopsi dari  Curcio et al dalam 
Wahyu (2018). Kuesioner gaya hidup sehat 
merupakan alat ukur yang sudah valid dan 
reliabel dengan nilai validitas 0.349 dan 
nilai reabilitas gaya hidup sehat = 0,827 
yang diadopsi dari Niswah, (2018).  
HASIL 
1. Karakteristik pada Mahasiswa Ilmu 






Tabel 4.1  
Distribusi Frekuensi Berdasarkan Usia 
Sumber : Data primer 
Tabel 4.1 menunjukan bahwa dari total 
keseluruhan 97 responden sebagian besar 
memiliki usia 20 tahun berjumlah 62 
mahasiswa atau sebesar 63,9 %.  
Tabel 4.2  






Laki - laki 
Perempuan 
Total 
3 3,1 % 
94 96,9 % 
97 100,0 % 
Sumber : Data primer 
Tabel 4.2 menunjukan bahwa 
sebagian besar responden dari 97 
mahasiswa perempuan berjumlah 94 
mahasiswa atau sebesar 96,9 %.  
2. Gaya hidup sehat  mahasiswa Ilmu 
Keperawatan di Universitas ‘Aisyiyah 
Yogyakarta 
Tabel 4.3  
Distribusi frekuensi Gaya Hidup Sehat 
pada Mahasiswa Ilmu Keperawatan 
Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. 
Sumber : Data primer 
Tabel 4.3 menunjukan bahwa gaya 
hidup sehat mahasiswa dengan gaya hidup 
sehat sedang merupakan presentase 
terbanyak yaitu 93,8 % atau berjumlah 91 
mahasiswa. 
3. Kualitas tidur  mahasiswa Ilmu 
Keperawatan di Universitas ‘Aisyiyah 
Yogyakarta 
Tabel 4.4  
Distribusi Frekuensi Kualitas Tidur 
Mahasiswa Ilmu Keperawatan Universitas 
‘Aisyiyah Yogyakarta 
Sumber : Data primer 
Tabel 4.4 menjelaskan bahwa 
sebagian besar responden yaitu 75 
mahasiswa atau sebesar 77,3 % 
mahasiswa memiliki kualitas tidur yang 
buruk. 
4. Hubungan gaya hidup dengan kualitas 
tidur mahasiswa Ilmu Keperawatan di 
Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta  
 
Tabel 4.5 
Tabulasi Silang dan Hasil Uji Kendall Tau 
Hubungan antara Gaya Hidup Sehat 
dengan Kualitas Tidur 
 
Tabel 4.5 menunjukan bahwa 
mahasiswa dengan gaya hidup sehat 
kategori baik sebagian besar memiliki 







19 3 3,1 % 
20 62 63,9 % 
21 30 30,9 % 
22 2 2,1 % 







Baik 5 5,2 
Sedang  91 93,8 
Rendah 1 1,0 
Total 97 100,0 




Baik 22 22,7 % 
Buruk 75 77,3 % 
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Baik 5 5,
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orang (5,2%). Mahasiswa dengan gaya 
hidup sehat kategori sedang sebagian besar 
memiliki kualitas tidur buruk berjumlah 74 
mahasiswa (76,3%). Mahasiswa dengan 
gaya hidup sehat kategori rendah sebagian 
besar  memiliki kualitas tidur buruk 
berjumlah 1 mahasiswa  (1,0%). 
Hasil uji statistik korelasi kendall tau 
gaya hidup dengan kualitas tidur diketahui 
nilai signifikasi yaitu 0,000 < 0,01 dari hasil 
tersebut dapat di jelaskan bahwa ada 
hubungan yang signifikan antara gaya 
hidup sehat dengan kualitas tidur 
mahasiswa ilmu keperawatan di 
Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta. Hasil 
perhitungan menunjukan nilai koefisien 
korelasi sebesar 0,411** berarti bahwa 
keeratan hubungan antara gaya hidup sehat 
dengan kualitas tidur memiliki nilai 
keeratan yang cukup 
PEMBAHASAN 
Hasil penelitian ini menunjukan 
bahwa sebagian besar mahasiswa Ilmu 
Keperawatan Universitas ‘Aisyiyah 
Yogyakarta memiliki gaya hidup sehat 
sedang berjumlah 91 Mahasiswa (93,8%), 
lalu mahasiswa dengan gaya hidup sehat 
baik berjumlah 5 mahasiswa (5,2%), dan 
mahasiswa dengan gaya hidup sehat rendah 
berjumlah 1 mahasiswa (1%) 
Sufa, Cristantyawati, & Erni Jusnita, 
(2017) menjelaskan bahwa Gaya hidup 
sehat didalam kehidupan sehari-hari yaitu  
mencakup beberapa hal penting, yaitu 
nutrisi, makanan, minuman, dan juga 
olahraga yang diperlukan didalam 
kehidupan sehari – hari. Faktor - faktor 
yang dapat mempengaruhi gaya hidup yaitu 
faktor yang berasal dari dalam diri seorang 
individu (internal)  meliputi 
sikap ,kepribadian ,konsep diri, motif, 
presepsi diri mahasiswa dalam memilih 
gaya hidup sehat, serta pengalaman dan 
pengamatan mahasiswa itu sendiri yang 
akan menjadi sebuah pandangan terhadap 
pentingnya gaya hidup sehat. Faktor yang 
lain yaitu faktor yang berasal dari luar 
seorang individu (eksternal) hal ini meliputi 
keluarga seperti pola asuh yang diberikan 
kepada keluarga sehingga menjadi 
kebiasaan seorang mahasiswa, kelas sosial 
dimana mahasiswa didalam lingkungan 
disekitar nya, kebudayaaan atau kebiasaan 
meliputi kebiasaan atau kepercayaaan 
disekitar mahasiswa itu sendiri, dan 
kelompok referensi yang akan menjadi 
contoh yang akan ditirukan oleh mahasiswa 
sehingga itu akan memperngaruhi gaya 
hidup seseorang (Ajiwibawani & Edwar, 
2015). 
Universitas ‘Aisyiyah yogyakarta 
merupakan universitas yang memiliki 
proses kegiatan belajar mengajar yang 
cukup padat. Bahkan saat ada jam 
pengganti, membuat jam perkuliahan 
bertambah dihari berikutnya. Jam dan 
aktivitas perkuliahan  yang cukup padat  
menjadikan mahasiswa  kesulitan membagi 
waktu untuk mengatur dan menyesuaikan 
diri dalam memiliki gaya hidup sehat baik 
itu dari segi mengatur nutrisi,aktivitas fisik 
seperti berolahraga dan waktu untuk 
beristirahat. 
Mahasiswa yang kurang 
memperhatikan asupan nutrisi yang bergizi 
serta aktivitas fisik yang bermanfaat 
misalnya berolahraga akan menyebabkan 
gaya hidup sehat kurang tercapai lalu 
kondisi fisik mahasiswa menjadi mudah 
mengantuk, lelah dan lesu di saat 
perkuliahan berlangsung sehingga dapat 
berpengaruh terhadap prestasi akademik 
mahasiswa itu sendiri. (Khairunnisa, 
Sabrian, & Safri, 2015) 
Hasil penelitian yang telah 
dilakukan ini sejalan dengan penelitian 
karmina, Amirudin, & Sudrajat (2016) 
dalam penelitian nya didapatkan hasil 58 
responden (63%) memiliki kategori gaya 
hidup sehat dan sejumlah 34 responden 






Hasil analilisis gaya hidup 
mahasiswa Ilmu Keperawatan di 
Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta dalam 
penelitian ini yaitu sebagian besar 
responden memiliki gaya hidup sehat 
sedang. Hasil ditunjukan oleh jumlah 
responden dan hasil data yang diperoleh. 
Gaya hidup sehat mahasiswa tentu 
berpengaruh terhadap kualitas tidur 
Mahasiswa dikarenakan gaya hidup 
merupakan faktor yang dapat berpengaruh 
terhadap Kualitas tidur. 
Gaya Hidup mahasiswa dalam 
penelitian ini dilihat dari frekuensi data 
yang diperoleh dari kuesioner gaya hidup 
sehat Distribusi mahasiswa yang memiliki 
gaya hidup sehat dengan kategori baik 
adalah 5 responden (5,2 %), gaya hidup 
sehat sedang berjumlah 91 mahasiswa 
(93,8%),dan gaya hidup sehat rendah 1 
mahasiswa (1%). 
Hasil tabulasi silang menunjukan 
bahwa sebagian besar responden yang 
memiliki gaya hidup sehat sedang 
berjumlah 74 responden (76,3%) memiliki 
kualitas tidur yang baik. Hasil analisis uji 
statistik Kendall Tau menunjukan hasil 
adanya hubungan antara Gaya Hidup Sehat 
dengan Kualitas Tidur Mahasiswa  Ilmu 
Keperawatan Universitas ‘Aisyiyah 
Yogyakarta dengan keeratan nilai koefisien 
korelasi sebesar +411, hal ini  berarti bahwa 
keeratan hubungan antara gaya hidup sehat 
dengan kualitas tidur memiliki nilai 
keeratan yang cukup, karena berada pada 
rentang 0,26 sampai 0,50 yang memiliki 
arti keeraatan hubungan cukup.  
Kualitas tidur seorang individu 
dipengaruhi oleh beberapa faktor, meliputi 
kondisi fisik, lingkungan, dan gaya hidup. 
Gaya hidup sehat merupakan salah satu 
faktor yang dapat mempengaruhi kualitas 
tidur mahasiswa karena gaya hidup juga 
adalah pola aktivitas, maupun pola 
konsumtif mahasiswa yang dapat 
mempengaruhi kualitas tidur meliputi 
Kebiasaan olahraga, siklus tidur dan 
bangun yang kurang atau tidak teratur, 
Mengkonsumsi obat – obatan dan subtansi 
lain seperti merokok karena terdapat 
kandungan nikotin yang ada didalam rokok 
yaitu bersifat stimulan otak yang akan 
menganggu proses tertidur mahasiswa. 
(Marlina, 2011; Sastrawan & Griadhi, 2017; 
Sulistiyani, 2012; Potter & Perry, 2010) 
Beberapa mahasiswa Universitas 
‘Aisyiyah mengatakan bahwa kesulitan 
dalam memanajemen waktu dalam 
mengerjakan tugas bahkan hingga larut 
malam atau saat aktivitas terlalu banyak 
menyebabkan jam tidur mereka berkurang. 
Adapun mahasiswa yang menyebutkan 
kurang mengkonsumsi sayur, kurang 
berolahraga dan Mahasiswa juga 
mengalami kesulitan tidur karena sebelum 
tidur mereka selalu mengakses handphone 
hingga larut malam.  
Penggunaan gadged atau alat 
elektronik lain nya seperti laptop sangat 
mempengaruhi kualitas tidur seseorang. 
Selain itu adanya beberapa beban tugas 
menuntut mahasiswa untuk terjaga hingga 
larut, untuk segera menyelesaikan tugasnya. 
Jadwal perkuliahan yang sangat kompleks 
dan aktivitas lainnya dalam proses 
perkuliahan dapat berdampak terhadap 
masalah fisik misalnya kelelahan sehingga 
hal ini dapat membuat tidur seseorang 
mahasiswa menjadi terganggu. 
(Syamsoedim, 2015; Pitaloka, Utami, & 
Novayelinda, 2015).  
Hasil dalam penelitian ini tidak 
sejalan dengan penelitian Wicaksono, 
Yusuf , & Widyawati, (2019) dalam 
penelitian nya tidak terdapat hubungan 
antara gaya hidup dengan kualitas tidur 
dengan tingkat signifikasi p<0,05, yaitu 
p=0,816 atau ditolak menyimpulkan bahwa 
tidak terdapat hubungan antara gaya hidup 
dengan kualitas tidur. Adapun Nilai 
r=0,034 dapat disimpulkan  bahwa keeratan 
hubungan antara gaya hidup dengan 
kualitas tidur adalah sangat lemah.  
Menerapkan gaya hidup sehat hal 





meningkatkan kesejahteraan hidup. Gaya 
hidup merupakan serangkaian aktivitas 
maupun pola konsumtif seseorang yang 
dapat mempengaruhi kualitas tidur. 
Kualitas tidur merupakan  salah satu faktor 
fisiologis yang juga dapat mempengaruhi 
prestasi belajar seorang individu dan 
berhubungan dengan kesehatan dan 
psikologi  fisik pada seseorang. Kualitas 
tidur baik dapat membantu memelihara 
kesehatan mental, fisik, dan kualitas hidup 
yang baik sedangkan Kualitas tidur yang 
buruk dapat menimbulkan efek negatif 
seperti Membuat Orang Mudah Marah, 
kegemukan atau obesitas, kesulitan 
berkonsentrasi hingga gangguan kesehatan. 
(Sufa, Cristantyawati, & Erni Jusnita, 2017; 
Huda, 2016; Lombogia, Kairupan, & 
Dundu, 2018) 
SIMPULAN 
1. Gaya hidup mahasiswa ilmu 
keperawatan Universitas ‘Aisyiyah 
Yogyakarta menunjukan bahwa 
sebagian besar memiliki Gaya hidup 
sehat sedang dengan jumlah 91 
mahasiswa dengan presentase 93,8 %. 
2. Kualitas tidur mahasiswa Ilmu 
Keperawatan Unversitas ‘Aisyiyah 
Yogyakarta menunjukan bahwa 75 
mahasiswa atau sebesar 77,3 % 
mahasiswa memiliki kualitas tidur 
yang buruk.  
3. Adanya hubungan antara gaya hidup 
dengan kualitas tidur mahasiswa ilmu 
keperawatan di Universitas ‘Aisyiyah 
Yogyakarta. Hasil uji statistik korelasi 
kendall tau gaya hidup dengan kualitas 
tidur diketahui nilai signifikasi yaitu 
0,000 < 0,01 dengan correlation 
coefficient 0,411** 
SARAN 
1. Bagi Responden, Hasil penelitian ini 
sebagai acuan dan pengetahuan agar 
mahasiswa atau responden dapat 
mengelola gaya hidup sehat karena 
gaya hidup sehat merupakan salah satu 
faktor yang dapat mempengaruhi 
kualitas tidur 
2. Bagi Tenaga Kesehatan, Hasil 
penelitian ini dapat dijadikan sebagai 
bahan acuan atau memberikan 
edukasi terhadap masyarakat 
khususny mengenai gaya hidup sehat 
dan Kualitas tidur . 
3. Bagi Peneliti, Hasil penelitian ini 
dapat digunakan sebagai acuan atau 
bahan dasar untuk pengembangan 
penelitian mengenai gaya hidup dan 
kualitas tidur untuk penelitian lebih 
lanjut dan bermanfaat untuk 
masyarakat khususnya komunitas. 
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